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Las personas mayores, en especial si están aisladas y tienen algún deterioro cognitivo o
demencia, pueden volverse más ansiosas, enojadas, estresadas, agitadas y retraídas durante
el brote o mientras están en cuarentena. Suministre apoyo práctico y emocional por parte
de familiares, cuidadores y profesionales de la salud.
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Siga conectado y mantenga sus redes de relaciones sociales. Incluso en las situaciones de
aislamiento, trate en lo posible de mantener sus rutinas personales diarias o cree otras
nuevas. Si las autoridades de salud han recomendado limitar su contacto físico social para
controlar el brote, puede seguir conectado por medio del correo electrónico, las redes
sociales, videoconferencias y teléfono.

En los períodos de estrés, preste atención a sus propias necesidades y sentimientos.
Ocúpese de actividades saludables que le gusten y que encuentre relajantes. Haga ejercicio
regularmente, mantenga sus rutinas habituales de sueño y consuma alimentos saludables.
Los instituciones de salud pública y los expertos de todos los países están trabajando en
torno al brote para asegurar que todas las personas afectadas dispongan de la mejor
atención posible.
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Un flujo casi constante de noticias acerca de un brote puede llevar a que una persona se
sienta ansiosa o angustiada. Busque actualizaciones de la información y orientación práctica
a ciertas horas del día, procedente de profesionales de la salud y del sitio web de la OMS;
además, trate de no escuchar ni de dar seguimiento a los rumores que le hagan sentir
incómodo.

Fuente: Organización Panamericana de la Salud. (2020). Consideraciones psicosociales 
y de salud mental durante el brote de COVID-19. https://www.paho.org/es/documentos/
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